ALINCOD FITNIE ら ら 
品名 【 に ぎり っ ち 


4 つの くぼみ ( 双 (柔らか め ) () 強 (か た め ) 


品番 
指 に し っ か り フ ィ ッ ト す る の で 、 Ad 
握り や すさ UP ! KR リ 


取 扱 説 明 | 三 」 (W) に ぎり っ ち ( じ " ツ 2) に ぎり っ ち (ルツ ) 
EXG122P EXG122D 
〇 材質 : TPR (部 可 引 性 ず 恥 
〇 製品 サイ ズ : W107xD62xH26mm 
〇 製品 質量 (重量 ) : 約 90g 


〇 生産 国 : 台湾 


4 つの 突起 
突起 で 手の平 を 
優し く 刺 激 し ま す ! 


この 度 は 、 本 製品 を お 買上 げ い た だ きま し て 誠に あり が と う ご ざ いま し た 。 
本 製品 を ご 使用 に な る 前 に は 取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ き 、 記 載 内 容 に 従っ て 正しく お 使い くだ さい 。 


人 @ 改 良 の た め 、 デ ザイ ン ・ 仕 様 を 一 部 変更 し て いる 場合 が あり ます 。 ご 了承 くだ さい 。 


テー ゴ 
警告 ・ 注 意 を So みき u< な su。 


絵 表 示 の 意味 (Q) 絶対 に お こ な わ な いで くだ さい 。 (⑩ 分 解 を し な いで くだ さい 。 
必ず 指示 に 従い 、 お こ な っ て くだ さい 。 確認 を し て くだ さい 。 

男 使 用 前 の 克 告 e 注意 ee ee ee ee ee ee e 較 お 手入れ ・ 保 管 に つい て の 警告 ・ 注 意 ・ e ee @ @e @ @e e 
人 本 製品 は 一 般 家 庭 用 の フィ ッ ト ネ ス 器 具 で す 。 学校 ・ ス ポー 本 製品 は 、 樹 脂 を 使用 し て いま す の で シン ナー 系 や 酸 系 の 強い 

ツジ ム ・ 業 務 用 な ど 、 不 特定 多数 の 使用 者 に よっ て 使用 され 洗剤 で の お 手入れ は お 避け くだ さい 。 

る も の で は あり ませ ん 。 ま た 、 本 来 の 目的 以外 で は ど 使 用 に ( 1) 保管 場所 は 本 製品 で つま ず か な いよ うな 場所 に 置き 、 特 に 小さ 

EL な お 子 様 が 勝手 に 触る と と の な いよ う 、 必 要 に 応じ て 梱包 な ど 

次 に 該当 する 方 は 本 製品 を 使用 し な いで くだ さい 。 を 施し て くだ さい 。 ま た 、 直 射 日 光 が 当 た る 場所 や 屋外 、 高 温 

・ 医 師 が 使用 を 不適 当 と 認め た 方 ・ 多 湿 な 場所 に は 保管 し た いで くだ さい 。 
年 ss 各 。。。。。。。 。。。。 。 。| 長期 間 保 管 され 、 再 び 使用 され る 場合 は 、 本 警告 及び 注意 事項 
上 四 使用 中 の 秋 汗 ・ 和 意 を 再 確認 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 ま た 、 長 期間 使用 され て いな 
| 本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め に 、 ど ご 使用 に な る 前 に い 場 合 で も 、 劣 化 な ど が 予想 され ます の で 、 本 書 の 警告 及び 注 

は その 都度 、 傷 や ひび 割れ な ど が 無い こと を ご 確認 くだ さい 。 意 事 項 を 確認 し 、 異 常 が な いこ と を 確か め て か ら ご 使用 くだ さ 

また 、 使 用 を 重ね る と 消耗 し て いき ます の で 、 傷 ん で いる 場合 に い 。 

で て 

人 、 | 環 人 保護 の た め 府 棄 す る 場合 は 名 自治 体 の 取り 決め に 従っ て く 
(Q 指 輸 な ど 製 品 を 傷め る よう な 鋭利 な 物 へ の 接触 は さけ て くだ さ だ さい 。 

い 


保護 者 の 方 は 小さ な お 子 様 が 本 製品 を 遊具 と し て 使用 し な いよ 
う 十 分 ご 注意 くだ さい 。 

Q 口 に 入れ た り し な いで くだ さい 。 

(⑬⑩ 本 製品 を ご 自分 で 改造 、 も し く は 付加 し た 状態 で 使用 し な いで 
くだ さい 。 重 大 な 事故 を 引き 起こ す 原因 に な り ます 。 


FAX:072-678-6410 


フィ ッ ト ネ フ 事 業 部 カス タマ ー サ ービス 課 E-mail: fcs-Syuuri@alinco.co.jp 


ーーー F A X 又 は メー ル で の お 問い 合わ せ の 
フリ ー ダ イヤ ル 【(@⑥@) 0120 一 30 一 451D | 場合 、 回 容 に 時 間 を 要する 場合 が で ざい 


(AM10:00 こ PM4:00 但し PM12:00-1:00 及 び 二 日 祝祭 日 を 除く ) | ます 。 予 めで 了承 くだ さい 。 | 
Ver.1.0 FNLIELNK- 


Ra アル イフ ゴ 株 式 会 社 左記 以外 受付 PX6122: こ の 商品 の | 
回 


に ぎり っ ち 体 操 マ ニュ アル 


【 握 カカ アッ プ 編 】 こ の 運動 を 左右 各 2 0 回 行い まし ょ う 。 
人 


se き 


六 まま を も 
す 。 こ れ を 左右 2 0 回 ずつ 行 
員 は と め な いで くだ さ いま 


- 握っ つて 離す 運動 (応用 編 )- 
何 か を し な が ら 、「 握 っ て 離す 運動 」 を 行い まし ょ う 。 
例 : 〇 足踏み し な が ら 。 
〇 音楽 を 聴き な が ら 。 
〇 本 や 新聞 を 読み な が ら 。 
〇 テレ ビ を 観 な が ら 。 
〇 簡単 な 計算 を し な が ら 。 
( 例 :1 00 か ら 3 を 引い て いき 、 0 に 近付く まで 続け ます 。) 


【 脳 カ ア ッ プ 編 ②】 左右 各 1 0 回 まわ し まし ょ う 。 
- 指先 回 転 運動 ①- 


ek。 


383 DE 人 


す 。 PP 。 反 対 ま わし も 行い 
これ を 左右 行い ま し よう 。 
- 指先 回 転 運動 ②- 


を w ぎ N 


① に ぎり っ ち を 横向 き に し 、 も に ぎり っ 
だ け で 持ち ます 。 し ます 。 


【 血 圧 対策 編 】 左 右 2 回 ずつ 、 週 3 回 行い まし ょ う 。 


2 分 間 握 る 


会 


1 分間 緩め る 


了 ゆ > 


① 本 体 を 全力 の 3 割 程度 の 力 で 2 ぐ ② 手 の 力 を 緩め て 1 分 間 休み ます 。 


分 間 握り ます 。 上 90 1 の 
呼吸 は 止め を いで くだ さい す 。 こ れ を 左右 行っ て くだ さ 
※ 手 で 提 る と と で 筋 内 が み 、 自 縮 が 所 ※ 手 を 経る と 上流 が り 、 に 

れ 血 流 が 低下 し ます 。 う 物 質 が 放出 し 、 血 管 が 広がり ます 。 


運動 時 の 注意 点 
必ず 準備 運動 や 整理 運動 を 行い まし ょ う 。 
、 運 動 中 は 息 を 止め ず 、 必 ず 力 を 入れ る 前 に 息 を 吐き まし ょ う 。 
3 、 無 理 を せ ず 、 少 な い 回 数 で 運動 に 慣れ まし ょ う 。 
4、 手首 に 痛み が ある 方 は 、 無理 を し な いよ うに し て くだ さい 。 


【 脳 力 ア ッ プ 編 ①】 こ の 運動 を 左右 各 1 0 回 、 反 復 し まし ょ う 。 


- 指先 運動 ① 〇 - 


全 十 ンー ② 親 指 と 「① 人 差し 指 つ ② 中 指 
を 持ち ます ③ 薬 指 つ ④ 小 指 」 の 順番 に 、 指 先 
を 使っ て 軽く に ぎり っ ち を つま 

ん で いき ます 。 


② 1 本 の 指 は 立て 、 残 っ た 4 本 の 
指 で に ぎり っ ち を 握り ます 。 
① 人 差し 指 を 立て る つ ② 中 指 を 
立て る つ ③ 薬 指 を 立て る っ ③④ 小 
指 を 立て る 。 

【 脳 カ ア ッ プ 編 ③】 この 運動 は 、 左 右 行い まし ょ う 。 

- グー パー 運動 ( 初級 )- 


旧 ゅ 


① 両 手 の 手 の 平 を 上 に し て 、 左 ②③「 両 手 を 握る 、 両 手 を 開く 」 こ の 
手 に に ぎり っ ち を 置き ます 。 運動 を 1 0 回 ずつ 繰り 返し ます 。 


- グー パー 運動 ( 中 級 )- 


区 > 


和 「 ② 次 に 「 右 手 を 握り 、 左 手 を 開く 」 
左手 は 握り ます 。 この 運動 を 1 0 回 ずつ 繰り 返し 


- グー パー 運動 (上級 )- 1 
】 。 
右手 が パー に な っ た ら 、 に ぎり っ ち を 左手 に 持ち 替え ます 。 


グー パー 運動 ( 中 級 ) を 3 回 行い ます 。 

持ち 替え た ら ま た 、 グ ー パ ー 運 動 (中 級 ) を 行い ます 。 こ の 運動 を 左右 5 回 
ずつ 繰り 返し ます 。 

【 番 外 編 】 この 運動 を 1 0 回 、 反 復 し まし ょ う 。 

- 指先 広げ 運動 - 


① 胸 の 前 で に ぎり っ ち を 挟み な が ② に ぎり っ ち を 挟み な が ら 、 指 を 
EMI 順番 に 離し て いき ます 。 


- 指先 運動 ②- 


① 手 の 平 の 上 で に ぎり っ ち を 軽く 
握り ます 。 


- リズ ム 運 動 - 

テン ボ ポ の 遅い 童話 を 歌い た な が ら 、 リ ズム に 合わ せ に ぎり っ ち を 握り ま 
す 。 基 本 は 上 図 の 「 グ ー パ ー 運 動 」 (初級) の 動作 を 途中 で に ぎり っ 
ち を 持ち 替え な が ら 、 リ ズム 良く 運動 し て くだ さい 。 慣れ て くれ ば 中 
級 や 、 上 級 に チャ レン ジ し て くだ さい 。 


本 マニ ュ ア ル 掲 載 の 運動 は 、 健 康 な 方 の た め の 一 般 的 な も の で す 。 

疾患 や ケガ 後 の 筋力 回 復 の た め の リ ハビ リ に ご 利 用 され る 方 は 、 使 用 前 に 
必ず 医師 の 指導 を 受け て くだ さい 。 ま た 、 運 動 中 に 気分 が 悪く な っ た り 、 
身体 に 異常 を 感じ た 場合 、 直 ち に 使用 を 中 止 し て くだ さい 。 


